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Besvär i nack- och axelregionen är vanliga hos människor i arbetsför ålder och t.o.m. 30% 
av deltagarna i Hälsa 2000-forskningen (Institutet för hälsa och välfärd) anmälde smärta 
i nacken under den senaste månaden. De fysiska riskfaktorerna för besvär i ryggen, nacke 
och axlar är t.ex. framåtlutande ställningar, vridna ställningar, långvariga statiska ställ-
ningar och ställningar där man arbetar med armarna ovanför axelnivå. Dessa ställningar 
uppkommer ofta i många olika arbetsuppgifter. (Aromaa & Koskinen 2002, s. 48)  
 
Utöver de fysiska faktorer som räknats upp, finns det kognitiva faktorer som kan orsaka 
ifrågavarande besvär. Psykisk stress som härstammar från arbetsuppgifterna kan påverka 
muskulaturens spänst, även om arbetsuppgifternas fysiska belastning är låg. (Ulf Lund-
berg et al. 1994)  
  
Hos grundskolelärare uppstår det flera arbetsergonomiska utmaningar. Dessa utmaningar 
består både av fysiska och psykiska aspekter. Generellt taget är yrkesbilden inte fysiskt 
tung, men arbetsställningarna och omgivningen kan medföra utmaningar. (Perkiö-Mäkelä 
et al. 2006) 
 
Detta arbete behandlar grundskolelärares fysiska och psykiska arbetsergonomi. Vårt mål 
var att kartlägga hur lärarna graderar sin ergonomi på arbetsplatsen. Denna kartläggning 
utfördes genom en enkätundersökning. Kartläggningen är ett beställningsarbete från Ter-
veystalo i Kyrkslätt.  
 
2 PROBLEMAVGRÄNSNING 
Detta kapitel handlar om examensarbetets syfte, frågeställningar, avgränsningar, arbets-





Syftet med detta arbete är att genom en enkät, kartlägga Winellska skolans lärarpersonals 
upplevda fysiska arbetsergonomi. Utöver detta kartläggs också delvis den upplevda psy-
kiska belastningen i lärararbetet. Tyngdpunkten i detta arbete ligger på den fysiska delen. 
Kartläggningen görs som ett beställningsarbete till Terveystalo i Kyrkslätt. Terveystalo 
tillhandahåller Winellska skolans arbetshälsovård. 
2.2 Frågeställningar 
 
1. Hur graderar lärarna sin fysiska ergonomi på arbetsplatsen? 
2. Hur graderar lärarna den arbetsrelaterade stressen på arbetsplatsen?  
3. Vad anser lärarna om sina möjligheter att själv kunna påverka ergonomiska fak-
torer på arbetsplatsen? 
4. Motionerar lärarna på sin fritid? 
 
2.3 Avgränsningar 
Examensarbetets tema behandlar hur grundskolelärare graderar sin ergonomi på arbets-
platsen. Ergonomi är ett mycket brett tema, och därför har vi valt att avgränsa arbetsergo-
nomin i examensarbetet till fysiska och psykiska ergonomiska faktorer samt den arbets-
relaterade stressen.  
 
2.4 Arbetslivsrelevans 
Det har estimerats att t.o.m. 1,7 miljoner finländare lider av sjukdomar i stöd- och rörel-
seorganen. Detta i sin tur påverkar den allmänna livskvaliteten hos individen. Utöver 
detta, påverkas arbetsförmågan som ökar på sjukfrånvaron. På nationell nivå orsakar det 




Genom att förbättra ergonomin på arbetsplatsen kan effektiviteten, produktiviteten och 
det allmänna välmående på arbetsplatsen öka inom ett relativt kort tidsspann. Då dessa 
faktorer ökar, minskar ekonomiska förluster för bolag och organisationer. När ergonomin 
på arbetsplatsen är optimal, blir arbetsuppgifterna trevliga, lätta, smidiga och på ett posi-
tivt sätt tillräckligt utmanande att utföra och minskar på skadlig fysisk och psykisk be-
lastning. Detta i sin tur minskar på sjukfrånvaron, arbetsrelaterade sjukdomar, sjukpens-
ioner och olycksfall. (Launis & Lehtelä 2011, s. 36)  
  
Terveystalo önskade detta forskningsmaterial för att kunna använda sig av det i arbets-
hälsovården angående lärarpersonalen. Med en kartläggning kan arbetshälsovården få en 
vägvisning om lärarpersonalen anser att det finns brister angående arbetsergonomin och 
på så sätt möjligtvis göra förbättringar inom ergonomin. På så sätt kan arbetshälsovården 
gynna arbetstagarna. En kartläggning angående den självupplevda arbetsergonomin hos 
ifrågavarande lärarpersonal har inte utförts tidigare. 
 
2.5 Centrala begrepp 
I detta kapitel beskrivs centrala begreppen för detta arbete. Centrala begrepp i det här 
examensarbetet är fysisk ergonomi, psykisk ergonomi och yrkesbild för lärare. 
 
2.5.1 Fysisk ergonomi 
Enligt Työturvallisuuskeskus (2010, s. 52) är de centrala aspekterna med fysisk ergonomi 
arbetsställningarna, arbetsrelaterade sjukdomar i stöd- och rörelseorganen samt den fy-
siska och tekniska arbetsmiljön. Med detta avses faktorer som inverkar fysiskt på männi-
skan i arbetet. Med en god fysisk ergonomi försöker man skapa en miljö som gynnar 





2.5.2 Psykisk ergonomi 
Det finns flera psykiska belastningsfaktorer i arbetsmiljön som påverkar arbetstagaren. 
Då dessa belastningsfaktorer pågår längre tider kan det framkomma skadefaktorer för 
människans hälsa. Exempel på belastningsfaktorer är för stor arbetsmängd, arbete som 
avbryts ofta eller störande moment i arbetet. (Työterveyslaitos 2017)  
 
2.5.3 Yrkesbild för lärare 
Yrkesbilden för lärare är mångsidig och den innehåller arbetsuppgifter som kräver allt 
från sittande till stående. Det väsentliga i vårt arbete är arbetsuppgifterna som lyfter fram 
fysiska och psykiska ergonomiska utmaningar.  
  
Arbetsuppgifterna som ingår i fysiska belastningsfaktorerna är exempelvis långvarigt 
skrivbordsarbete, långvarigt stående och långvarigt skrivande med armarna ovanför ax-
elnivå. (Shuai et al. 2014)  
  
Faktorer som kan belasta lärare psykiskt är exempelvis högt oljud, för stora arbetsmäng-
der och tidspress. Under längre tidsperioder kan dessa leda till ökad arbetsrelaterad stress. 
(Onnismaa 2010, s. 15). 
 
3 TEORETISK BAKGRUND 
I det här kapitlet beskrivs arbetsergonomi, stress inom arbete och symtom vid stress, ar-
betsbilden hos lärare, den fysiska och psykiska belastningen i läraryrket och förslag av 
förbättring för fysiska ergonomin hos lärare. Utöver dessa behandlar detta kapitlet lag-





Ordet ergonomi kommer från grekiskans ergon (arbete) och nomos (lag). Ergonomi i sin 
helhet är ett brett ämne som täcker fysiska, kognitiva samt tekniska aspekter i människans 
arbete. I ett nötskal innebär ergonomi att man försöker anpassa arbetet på ett sätt som 
passar människan. Genom detta försöker man undvika risker och skador som orsakas av 
arbetsuppgifterna. (Arbetsmiljöverket 2017)   
  
Människan har redan länge under historiens lopp utvecklat redskap för att underlätta ar-
betsbelastningen som t.ex. användning av kärra istället för att bära tunga föremål. I dagens 
samhälle har teknologin gett ergonomin helt nya utmaningar och utvecklingsområden. En 
stor andel av arbetstagare utövar sitt yrke genom stillasittande kontorsarbete, där den hu-
vudsakliga ergonomiska problematiken ligger i upprepade och statiska rörelser. (Launis 
& Lehtelä 2011, s. 18) 
  
På ett tekniskt plan går ergonomi ut på att utveckla olika redskap för att underlätta arbets-
belastningen hos människan. Man kan tänka sig att en god fysisk arbetsergonomi är då 
arbetsuppgifterna känns smidiga och trevliga att utföra. En dålig arbetsergonomi i sin tur 
leder ofta till oönskad trötthet och arbetet känns otrevligt att utföra. Ifall tekniken inte är 
anpassad till människan kan det medföra problem på ett brett spektrum. Dessa problem 
är t.ex. olyckor, belastningsskador, ineffektivitet och hälsorisker. (Launis & Lehtelä 2011, 
s. 17–18)   
 
På ett kognitivt plan finns det flera ergonomiska faktorer som kan påverka välmående hos 
människan. Buller är en faktor som påverkar snabbt psyket hos människan. Buller är be-
visligen en anmärkningsvärd stressfaktor. På ett fysiologiskt plan kan buller öka på t.ex. 
blodtrycket och muskelspänst. Koncentrationssvårigheter är också vanliga i en bullrig ar-





Stress är ett samlingsbegrepp för ett tillstånd som manifesteras på olika plan, fysiskt, psy-
kiskt och socialt. Stress uppkommer under pressande förhållanden i situationer som upp-
levs övermäktiga och svåra att bemästra. Då en person utsätts för stress kan inte det auto-
noma nervsystemet urskilja varifrån den pressande och ibland rent av hotande känslan 
kommer ifrån. Oberoende om det är arbetet eller en livshotande situation i fråga, reagerar 
vår kropp likadant på båda incitamenten. (Aalto 2006, s.28) 
 
När en person blir stressad utlöses det i kroppen stresshormoner vilket förbereder vår 
kropp inför att försvara oss själva mot den hotande och stressorsakande situationen. I det 
här tillståndet ökar pulsen och blodtrycket, andningsfrekvensen blir tätare och blodsock-
erhalten i blodet stiger. Kortvarigt kan detta tillstånd få oss att arbeta mer effektivt och 
öka på vår prestationsförmåga. Ifall detta pågår under en längre period kan kroppen inte 
mera återhämta sig och symtomen blir kroniska. Långvarig stress minskar på vårt vaken-
hetstillstånd och försvagar kroppens anpassningsmekanismer gentemot den omgivande 
miljön. Risken för att insjukna i hjärt- och kärlsjukdomar ökar och likaså risken för att 
insjukna i olika infektionssjukdomar stiger. (Aalto 2006, s.28)  
 
3.2.1 Symtom vid stress 
En person som drabbas av långvarig stress hamnar ofta i ett ekorrhjul där orsak och sym-
tom går in i varandra och symtomen kan ofta få en diffus psykosomatisk karaktär. Ar-
betslivet idag är på många sätt krävande och allt fler människor drabbas av utmattning 
och till och med utbrändhet. Dessa tillstånd föregås alltid av stressymtom och stressrela-
terat beteende. En utmattad individ känner en stor trötthet och psykisk olust som reflek-
teras på omgivningen såsom arbetskamrater, familj och vänner. Då psyket belastas rea-
gerar kroppen med olika stressreaktioner såsom diffus värk, kramper och spänningstill-





Vid diagnostiseringen av fysiska symtom kan man inte utesluta psykiska faktorer såsom 
stress och i en del av fallen är symtombilden oklar och diffus på grund av psykosomatiska 
orsaker. Ordet psykosomatik härstammar från de grekiska orden Psykhe (själ/psyket) och 
Soma (kropp). Psykosomatik är därmed samspelet mellan psyket och kroppen där det ena 
påverkar det andra och vice versa. (Kunttu et al. 2012) 
 
Då man talar om psykosomatiska symtom avser man ofta symtom som dels ger sig till 
känna som kroppsliga upplevelser, såsom känningar i bröstet, muskler, andning, i armar 
och ben men som har en psykisk bevekelsegrund. De fysiska symtomen ger dock inga 
fynd på det medicinska planet och den drabbade är helt frisk fysiskt sett. Alla dessa 
kroppsliga symtom är ändå orsakade av ett samspel mellan kroppen och psyket där en 
mångfacetterad rad av känslor, tankar, tolkningar och en viss livssituation eller tempo 
omedvetet återspeglar sig som kroppsliga symtom och känningar. (Kunttu et al. 2012) 
 
Enligt Kunttu et al. (2012) kan orsaker till psykosomatiska symtom och upprätthållande 
av dessa vara: 
• Hereditet 
• Autonoma nervsystemets överkänslighet (sympatiska och parasympatiska nerv-
systemet) 
• Störning i observation och de kognitiva processerna 
• Problem i känslolivet 
• Stress och stressande livssituationer 
• Tidigare sjukdomserfarenheter 
• Ett inlärt sjukdomsbeteende 
• Sociala och kulturella orsaker 
 
Detta är en lista på de vanligaste orsakerna för en psykosomatisk symtombildning. Det 
behöver inte vara en av faktorerna utan samspelet av flera eller t.o.m. alla tillsammans. 
Då det börjar uppkomma kroppsliga symtom brukar den drabbades misstankar, tolk-
ningar, känslor och fantasi kretsa kring symtomen, vilket som förstärker de kroppsliga 
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känningarna desto mer som sedan i sin tur ökar på den psykiska oron. På det här sättet 
har en ond cirkel uppstått. (Kunttu et al. 2012) 
 
3.3 Fysisk belastning hos grundskolelärare 
Läraryrket anses vara ganska lätt eller litet ansträngande när man ser på fysiska belast-
ningen som orsakas av arbetsuppgifterna. Fysiska belastningen varierar mellan olika äm-
neslärare i grundskolor. Ämneslärare inom t.ex. musik, gymnastik och hushållsvetenskap 
anser att fysiska belastningen är något större än lärare inom andra ämnen som t.ex. mo-
dersmål och matematik. Detta beror på att arbetsuppgifterna mellan olika ämneslärare 
varierar relativt mycket. (Perkiö-Mäkelä et al. 2006)  
  
Inom läraryrket finns det flera faktorer som bidrar till den fysiska belastningen. De mest 
väsentliga faktorerna som påverkar den fysiska ergonomin inom läraryrket är statiska 
ställningar, obekväma arbetsställningar och hantering av tunga föremål.  Riskfaktorerna 
som kan orsaka problematik i ryggen är ryggens statiska, roterade och framåtböjda ställ-
ningar. Framåtböjda och roterade ställningar av ryggen uppstår t.ex. vid individuella 
handledningstillfällen då läraren böjer sig framåt för att handleda en elev. En stor andel 
av de statiska ställningarna som uppkommer inom läraryrket sker då t.ex. prov rättas eller 
arbete utförs på dator. (Perkiö-Mäkelä et al. 2006) 
 
Hantering av tunga föremål sker i snitt färre gånger inom läraryrket än i andra yrken. 
Tunga lyft och bärande av tunga föremål är inte direkt skadligt för människan, utan risken 
för skada i stöd- och rörelseorganen ökar då lyften utförs på ett ergonomiskt fel sätt eller 
tyngden av föremålet är fysiologiskt för tungt för människan att lyfta. (Perkiö-Mäkelä et 
al. 2006) 
 
3.3.1 Förslag för förbättring av fysiska ergonomin hos lärare 
Enligt Perkiö-Mäkelä et al. (2006) finns det flera förslag som kan minska den fysiska 
belastningen hos lärare. Dessa förslag är enkla att överföra från teorin till praktiken. Vid 
18 
 
ett individuellt handledningstillfälle där läraren handleder eleven vid elevens arbetsstat-
ion hamnar läraren ofta luta sig framåt eller gå på huk. Dessa två ställningar anstränger 
ryggen eller knäna. Som förbättringsförslag kunde läraren stödja vikten med ena armen 
mot bordet då läraren lutar sig framåt. Detta minskar på ryggens belastning. Ibland kunde 
det vara bra för läraren att be eleverna komma fram till lärarbordet. Detta möjliggör att 
läraren kan handleda eleven utan att måsta böja sig. En annan metod kunde vara att läraren 
ber eleven att stiga upp och läraren sätter sig på elevens stol där handledningen utförs 
utan att böja sig eller gå på huk. (Perkiö-Mäkelä et al. 2006) 
 
3.4 Psykisk belastning hos grundskolelärare 
Psykiskt belastande faktorer hos grundskolelärare är för tung arbetsbelastning, mycket 
pappersarbete, brist på stöd och feedback, för stora grupper att handleda, elever som beter 
sig dåligt och stör, brist på auktoritet och inre rollkonflikter. Om någon av dessa faktorer 
eller samverkan av flera blir för svåra att behandla, leder det i långa loppet till stress och 
utmattning och i värsta fall till utbrändhet. Enligt internationella forskningar lider ut-
brända lärare av sömnlöshet, minskat intresse för arbetet, blir lätt irriterade, blir cyniska 
och kan dessutom utveckla fysiska symtom. Fastän läraryrket är fysiskt lättare än många 
andra branscher, kan det ibland psykiskt vara tungt och utmattande. (Onnismaa 2010, s. 
15–16) 
 
En stor faktor som påverkar belastningen av grundskolelärare är växelverkan med ele-
verna. För stora klasser bidrar till mycket oljud vilket belastar både lärare och elever. 
Många elever har auktoritetsproblem vilket som kan leda till trotsighet och motstånd. 
Socialt och pedagogiskt är det en utmaning att lösa situationerna i klassrummet. Växel-
verkan mellan kolleger samt mellan läraren och föräldrar kan bidra till psykiskt belas-
tande situationer. (Onnismaa 2010, s. 17) 
Det har påvisats att lärare med bra kondition har mindre statisk muskelspänning och lägre 
puls än lärare med sämre kondition. Lärarna med bra kondition kände sig också mindre 
stressade än de andra. I samma forskning kom det fram att yngre lärare hade en stigande 
nivå av stress då arbetsuppgifterna blev mer krävande. Stressens nivå blev lindrigare lika 
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snabbt som arbetsmängden minskade. Samma fenomen kunde inte märkas hos äldre lä-
rare. Deras stressnivå hölls mera konstant oberoende om arbetsmängden ökade eller mins-
kade. Detta påvisade att återhämtningen av stress försvåras med åldern. (Onnismaa 2010, 
s. 1819) 
 
3.5 Arbetsbilden hos lärare 
Arbetsbilden hos lärare är mångsidig och innehåller arbetsuppgifter som kräver allt från 
sittande till stående. En vanlig arbetsdag innehåller allmänt undervisande, arbetande vid 
tavlan, individuell handledning och skrivbordsarbete. Under den allmänna undervis-
ningen där läraren föreläser för klassen är den vanligaste arbetsställningen antingen stå-
ende eller gående med axlarna avslappnade. Under längre tidsperioder kan detta belasta 
nedre extremiteterna. Arbetandet vid tavlan kräver ofta arbete med armarna ovanför ax-
elnivå vilket i långa loppet kan bli ansträngande för nack- och axelpartiet. Läraren är ofta 
vänd mot klassen och armen hamnar jobba i en sidolyft ställning som kan orsaka proble-
matik i axelledens djupa muskelskikt. Den individuella handledningen utförs ofta vid ele-
vens sittplats, där arbetsställningarna ofta blir framåtlutade och roterade vilket belastar 
rygg-, nack- och axelpartiet. Skrivbordsarbetet är något som hör till arbetsbilden inom 
läraryrket. Skrivbordsarbetet kan innehålla både bildskärmsarbete och skrivande för 
hand. I båda fallen kommer arbetsställningen för det mesta att vara statisk. (Perkiö-Mäk-
elä et al. 2006) 
 
3.6 Lag om företagshälsovård 
Enligt finska lagen om företagshälsovård är arbetsgivaren skyldig att ordna företagshäl-
sovård för sina arbetstagare. ”Arbetsgivare skall på sin bekostnad ordna företagshälso-
vård för att förebygga och bekämpa risker och olägenheter för hälsan som beror på arbetet 
och arbetsförhållandena samt för att skydda och främja arbetstagarnas säkerhet, arbets-




Terveystalo funktionerar som arbetshälsovården hos ifrågavarande grundskola, och är 
därmed anställda att sköta om ovannämnda faktorer hos lärarpersonalen.  
3.7 Arbetarskyddslagen 
Enligt den finska Arbetarskyddslagen är arbetsgivaren skyldig att systematiskt granska 
riskfaktorer i arbetet samt evaluera riskernas betydelse. Arbetsgivaren bör beakta arbets-
tagarens psykiska och fysiska förutsättningar då arbetsutrymmen, arbetsmetoder och ar-
betsinstrument planeras. Det är orealistiskt för arbetsgivaren att hindra alla riskfaktorer i 
arbetet eftersom arbetstagaren kan exempelvis utföra sin arbetsuppgift på ett felaktigt sätt. 
Arbetsgivarens skyldighet är då att väl informera arbetstagaren om de riskfaktorer som 
finns i arbetet samt utbilda arbetstagaren till de instrument och arbetsförhållanden som 
finns till förfogande. (Launis & Lehtelä 2011, s. 386–387) 
 
Citerat från Arbetarskyddslagen är dess syfte att "förbättra arbetsmiljön och arbetsförhål-
landena för att trygga och upprätthålla arbetstagarnas arbetsförmåga samt förebygga och 
förhindra olycksfall i arbetet, yrkessjukdomar och andra sådana olägenheter för arbetsta-
garnas fysiska och mentala hälsa (Arbetarskyddslagen 23.8.2002/738).  
 
Ergonomi behandlas i 24§ i Arbetarskyddslagen.   
24 § 
Ergonomi, arbetsställningar och arbetsrörelser 
Konstruktionerna på de platser där arbetet utförs och de arbetsredskap som används skall väljas, dimens-
ioneras och placeras på ett ergonomiskt ändamålsenligt sätt med beaktande av arbetets art och arbetstaga-
rens förutsättningar. De skall i mån av möjlighet kunna ställas in och ordnas så samt ha sådana använd-
ningsegenskaper att arbetet kan utföras utan att det orsakar skadlig eller farlig belastning för arbetstaga-
rens hälsa. Dessutom skall det ses till att 
1) arbetstagaren har tillräckligt med utrymme att utföra arbetet och möjlighet att byta arbetsställning, 
2) arbetet vid behov underlättas med hjälpmedel, 
3) lyft och förflyttningar som måste utföras manuellt och som är skadliga för hälsan görs så säkra som 
möjligt, om de inte kan undvikas eller underlättas med hjälpmedel, och att 
4) sådana olägenheter som medför upprepad påfrestning för arbetstagaren undviks eller, om det inte är 
möjligt, är så små som möjligt. 
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Genom förordning av statsrådet kan närmare bestämmelser utfärdas om säkerhetskraven på arbetsförhål-
landena på arbetsplatsen samt på de maskiner, andra arbetsredskap, hjälpmedel och andra anordningar 




Metodvalet för examensarbetet är en kvantitativ enkätstudie. Beställaren önskade sig en 
studie där det kartläggs hur lärarna subjektivt graderar sin arbetsergonomi och motions-
vanor. Det var önskvärt att enkäten skulle innehålla någon öppen fråga utanför själva 
kartläggningen där deltagarna får öppet berätta om möjliga styrkor eller brister angående 
ergonomin på arbetsplatsen så att arbetshälsovården kan vara delaktig vid behov. 
 
Från vår synvinkel var en kvantitativ enkätstudie det rätta alternativet. En kvantitativ stu-
die möjliggör lättare bearbetning och analys av insamlade data. Enkäten innehöll även ett 
par öppna frågor. Detta möjliggör mera djupgående information vilket kan få betydelse 
då analysen av svaren utförs. 
 
4.1 Kvantitativt metodval 
Enligt Jacobsen (2012, s. 185) är avsikten med en kvantitativ metod att kunna samla in 
information på ett enkelt sätt då samplet är brett. Inom kvantitativa undersökningar är den 
vanligaste metoden användning av enkäter med fastslagna svarsalternativ då man samlar 
in primärdata. En kvantitativ metod möjliggör att forskarna kan avgränsa informationen 
som framkommer så att icke-relevant information faller bort. 
 
4.2 Enkäten 
Då man väljer att använda en enkät som metod för att samla in primärdata är det viktigt 
att konkretisera frågorna i enkäten. Ifall problemställningen är abstrakt måste frågorna 
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genomgå en process som kallas operationalisering. Denna s.k. operationaliseringen inne-
bär att teoretiska begreppet konkretiseras och preciseras. Denna ovannämnda process 
möjliggör att svaren på frågorna i enkäten blir mätbara. (Jacobsen 2012, s. 186–188) 
 
Enligt Jacobsen (2012, s. 191) skall man utforma svaren i olika svarsalternativ. Eftersom 
användningen av rangordnade svar hör till detta examensarbete, kommer inte de andra 
typerna av svarsalternativ att nämnas. Rangordnade svarsalternativ möjliggör att mäta 
intensiteten i respondentens åsikter. På ett konkret plan innebär detta att mäta hur respon-
denterna graderar sin arbetsergonomi. Eftersom vår problemställning belyser åsikter, hur 
lärare graderar sin ergonomi, har vi valt att använda ovannämnda typen av svarsalternativ.  
 
Enkäten som används i examensarbetet innehåller 26 frågor. Frågorna är enkelvals- och 
flervalsfrågor där vissa frågor har ett öppet fält för kommentarer. Utöver dessa, har vi 
även två öppna frågor med tanke på att lärarna ska få uttrycka sig med egna ord. Möjlig-
heten att utrycka sig är viktig eftersom fastslagna svarsalternativ kan kännas som om man 
hade händerna bundna. Frågorna är kategoriserade i fyra olika kategorier. Kategorierna 
är fysisk ergonomi, psykisk ergonomi, arbetshälsovården samt basfrågor. Kategorise-
ringen är utformad med mål att få svar på examensarbetets frågeställningar. (Jacobsen 
2012, s. 199) 
 
Inom den första samt bredaste kategorin ingår tolv frågor (frågorna 3–9, 14–18) som be-
handlar arbetsergonomin från ett fysiskt perspektiv. Den andra största kategorin är den 
psykiska ergonomin hos lärarna (frågorna 10–13, 21–23) som behandlar den arbetsrela-
terade stressen. Tredje kategorin i enkäten består av frågor som behandlar arbetshälso-
vården (frågorna 19, 20, 24–26). Utöver dessa tre huvudkategorier har vi två frågor som 
klassas som basfrågor (frågorna 1–2). Denna kategorisering är utformad för att strukturera 
enkäten och förenkla besvarandet och bearbetningen av enkäten.  
 
Flervalsfrågorna som vi använt oss av i undersökningsenkäten är utplockade från en 
undersökning som heter Työ ja terveys Suomessa 2012, seurantatietoa työoloista ja 
työhyvinvoinnista (Kauppinen et al. 2013) som ett beställningsarbete av Työsuojelura-
hasto. Frågorna vi valt är endast en del av det undersökningsmaterial som Työsuojelura-
hasto utfört. De öppna frågorna är åsiktsfrågor som inte är direkt evidensbundna och som 
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vi ansåg vara vägvisande till vår beställare med tanke på möjliga förbättringar i arbets-
ergonomin. Vi fick muntligt lov per telefon av Merja-Perkiö Mäkelä att använda ovan-
nämnda frågorna i enkäten. 
 
4.3 Svarsprocent 
Då man utför en enkätundersökning måste man ta i beaktande vissa faktorer som kan 
påverka arbetet. För det första måste man försäkra sig om att enkätens omfattning och 
utformning är lämplig i relation till dess målgrupp. Detta innebär att enkäten bör vara 
simpel och relativt snabb att fylla i. Eftersom vi var personligen och presenterade vår idé 
för lärarpersonalen i grundskolan, fick vi en inblick i vad lärarna önskade själv av under-
sökningen. Som bakgrundsinformation visste vi att lärarna tenderar till att ha mycket ar-
bete och därför utformade vi enkäten kort och lätt ifylld. För att öka på möjligheten för 
en så stor svarsprocent som möjligt bör enkätens maximala längd ligga kring tolv sidor. 
(Jacobsen 2012, s. 210) 
 
4.4 Arbetsprocessen 
Vårt examensarbete har genomgått tre faser  idéfasen, planfasen och utförande fasen. 
Under detta kapitel kommer vi att beskriva arbetsprocessen indelad i ovannämnda faser.  
 
4.4.1 Idéfasen 
Det var naturligt för oss att välja arbetsergonomi som huvudtema för examensarbetet ef-
tersom vi båda är intresserade av denna del av fysioterapi. Vi började hela processen med 
att reflektera över precis vilken del av arbetsergonomin vi vill bearbeta och vem skulle 
möjligen vara intresserad av ett sådant arbete. En möjlighet att undersöka lärare i en 
grundskola presenterade sig. Vi åkte iväg till skolan och presenterade vår idé på ett lärar-
möte, främst för att fråga om personalen har något intresse att delta. Vi fick grönt ljus 
från skolans sida och vi påbörjade det riktiga tankearbetet. I december presenterade vi vår 
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idé på ett seminarium i Arcada där vår idé fick mycket konstruktiv kritik. Det framgick 
snabbt att vår första idé måste förändras totalt för att kunna uppnå en bra undersökning 
och ett examensarbete.  
 
4.4.2 Planfasen 
Då planfasen började insåg vi att en skola inte kan beställa vårt arbete, eftersom arbets-
livsrelevansen förblir låg. En skola i sig kan inte använda desto mer av våra resultat. Vi 
tog reda på vem ansvarar över skolpersonalens arbetshälsovård och kontaktade dem. Efter 
ett möte med arbetshälsovårdens fysioterapeut fick vi grönt ljus för att påbörja utform-
ningen av enkäten. Medan vi utformade enkäten började teoretiska bakgrunden fram-
komma i examensarbetet när vi insåg hur mycket teoribakgrund vi måste ha för att kon-
struera en valid och reliabel enkät. Via Merja Perkiö-Mäkelä fick vi ett reliabelt material 
som vi kunde basera vår enkät på. Materialet bestod av en liknande forskning i större 
skala än vad vi gör.  
 
4.4.3 Utförande fasen 
Vi skickade iväg vår enkät till lärarpersonalen. Under tiden som enkäten var utskickad 
fortsatte vi att bearbeta den teoretiska bakgrunden för arbetet. Då enkäten samlades in 
började framställningen med resultatredovisningen, analysen och diskussionen. Eftersom 
vårt arbete är en kartläggning så kartlade vi grundskolelärarnas upplevda arbetsergonomi 
och vilka behov lärarpersonalen hade angående sin arbetsmiljö.  
 
4.5 Etik 
Då man utför en undersökning måste man vara noga med att följa vissa etiska principer 
och riktlinjer för att försäkra att deltagarna inte blir kränkta. Det finns flera etiska aspekter 
som bör beaktas. De väsentligaste till vår enkätstudie är informerat samtycke, skydd av 




Informerat samtycke innebär att deltagarna i undersökningen måste frivilligt delta i 
undersökningen. Utöver detta bör deltagarna vara medvetna om möjliga risker som kan 
uppstå ifall de deltar. För att uppnå denna frivillighet måste deltagarna vara kompetenta 
att själva bestämma om sin frivillighet att delta i undersökningen. På ett etiskt plan är det 
också väsentligt att deltagarna är fullständigt informerade. Att vara fullständigt informe-
rad innebär att deltagarna bör få information angående undersökningens syfte samt hur 
informationen som samlas in skall användas. (Jacobsen 2012, s. 32–33) 
 
Enligt Jacobsen (2012, s. 34) är skydd av privatlivet lika viktigt som frivilligheten att 
delta. För att försäkra skyddet av privatlivet hos deltagarna är det viktigt att evaluera hur 
känslig och privat informationen är som insamlas. Utöver detta är det väsentligt att igen-
känna hur stor risken är att deltagare kan bli identifierade från undersökningsresultaten. 
(Jacobsen 2012, s. 34) 
 
I ett nötskal innebär korrekt presentation av data att forskarna inte förfalskar eller lämnar 
ut data från resultatredovisningen. (Jacobsen 2012, s. 37) 
 
I enkäten som utdelades i samband med detta examensarbete forskas en relativt liten 
grupp lärare. Enligt Jacobsen (2012, s. 36) bör man undvika att använda uppgifter som 
kan kopplas till ett konkret namn då undersökningssamplet är under 150. Dessa ovan-
nämnda uppgifter kunde vara frågor som kön eller ålder. Vi lämnade bort dessa frågor 
helt och hållet från vår enkät, eftersom samplet är endast 59 och sådan information inte 
besvarar våra frågeställningar på något vis. Enkäterna delades ut till lärarna varefter de 
ifyllda och returnerade enkäterna samlades in i en låst låda. På detta sätt kunde anonymi-
teten hos deltagarna försäkras. 
 
För att försäkra oss om att deltagarna blev väl informerade delade vi ett följebrev (se 
bilaga 2) med adekvat information angående undersökningen i samband med enkäten. 
Följebrevet innehåller information om examensarbetet, enkäten och om vem som utför 
forskningen.  
Endast vi två, våra handledare samt beställaren får tillgång till de ifyllda svarsblanket-




För att försäkra korrekt presentation av data räknas endast medeltal av svaren för att 
kunna objektivt presentera informationen i grafer. Själva resultatanalysen utförs i ett eget 
kapitel där våra subjektiva åsikter påverkar texten mer eller mindre. Vi lämnar inte bort 
någon data eller förfalskar inte resultaten. För att förstärka tilliten till detta kommer en-
käterna att arkiveras elektroniskt hos beställaren för möjliga senare åtgärder. 
 
4.6 Litteratursökning 
Litteratursökningen för detta examensarbete har gjorts från både nätkällor och böcker. 
Majoriteten av nätkällorna har kommit från Arbetshälsoinstitutets hemsidor där olika re-
kommendationer presenteras. Utöver dessa har vi använt forskningar som hittats via 
Google Scholar och PubMed. Sökorden som använts i dessa sökmotorer är stress muscle 
tension, ergonomics, teacher och musculoskeletal disorders. Majoriteten av böckerna 
som använts är publicerade av Arbetshälsoinstitutet i Finland.   
  
Utöver de ovannämnda litteraturkällorna har vi fått tag på forskningsmaterial från Merja 
Perkiö-Mäkelä (Erikoistutkija, TTL) per e-mail. Perkiö-Mäkelä har varit med och forskat 
för TTL inom arbetshälsovården redan tidigare och kunde på så sätt ge oss färdigt bear-
betat material angående examensarbetets tema. Detta har vi använt som vår primära källa, 
för den forskningen Perkiö-Mäkelä har varit med och utfört, belyser vår forskning mycket 
nära. Forskningen är relevant för oss eftersom det också är en kartläggning av arbetsergo-
nomin i en mycket bredare skala. TTL:s forskning har genomgått kritisk granskning vilket 
gör materialet till en ytterst reliabel källa. Vår andra betydelsefulla källa är Utbildnings-




• Oktober 2016 Presenteras idéen för grundskolans lärare i Kyrkslätt.  
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• Januari 2017 Möte med fysioterapeuterna från Terveystalo för att diskutera pla-
nen.  
• Januari – Februari 2017 Bearbetning av enkäten, litteratur, teoretiska bakgrunden. 
• April 2017 Enkäter delas ut till lärarpersonalen.   
• Maj 2017 Enkäterna samlas in för analys.  
• Maj 2017 Kvantitativa forskningsanalysen klar.  
• Maj 2017 Sammanfattandet av forskningsanalysen i textform och diagram.  
• Maj 2017 Examensarbetet klargjort i sin helhet. 
 
5 RESULTAT 
I detta kapitel presenteras enkätens resultat i form av text och grafiska diagram. I majori-
teten av diagrammen presenteras ett medeltal som räknats ut av enkäternas svar. Detta 
möjliggör att presentationen av data i grafer blir åskådligt och klart. Då man räknar me-
deltalet, m.a.o. genomsnittet av svaren, måste man beakta att extremvärden kan påverka 
genomsnittet starkt, speciellt då samplet är litet. Vi har minskat på möjligheten att denna 
påverkning ska ske genom att presentera vissa grafer med data som inte har ett uträknat 
medeltal. (Jacobsen 2012, s. 241–242) 
 
Enkäten delades ut till 59 grundskolelärare, varav 34 deltagare (n=34) returnerade en 
ifylld enkät. Detta ger oss en svarsprocent på 57%. Deltagarna som besvarat enkäten be-
stod 65% av högstadielärare (n=22) och 35% av lågstadielärare (n=12). Lärarna som be-
svarat enkäten hade i medeltal utövat läraryrke i 13,5 år.  
 
5.1 Kategorisering av resultaten 
Enkätens frågor är kategoriserade enligt de olika delområden som undersöktes. Katego-
rierna är Fysisk ergonomi, Psykisk ergonomi, Arbetshälsovården samt basfrågor. Dessa 
resultat kommer att presenteras enskilt under egna underkapitel. I resultatpresentationens 
textdel har lärarnas genomsnittssvar avrundats till närmaste heltal för att lättare kunna 




5.1.1 Resultat av fysiska ergonomin 
Av resultaten från enkäten kan det utläsas hur grundskolelärare graderar sin fysiska ar-
betsergonomi. Lärarna anser att arbetet är fysiskt sett ganska lätt. Arbetsbilden involverar 
lyft eller bärande utan hjälpmedel varje vecka. Lärarna arbetar i en för ryggen olämplig 
ställning nästan dagligen. Lärarna arbetar med en arm eller båda armarna ovanför axelni-
vån i genomsnitt nästan dagligen. Datorarbete utförs på arbetsplatsen en till fyra timmar 
per dag och hemma likaså. Lärarna anser att de delvis kan justera sin arbetsstol så att den 
blir passlig och bekväm att sitta på. Lärarna fäster uppmärksamhet delvis vid sina egna 
arbetspositioner och rörelser i arbetet samt vid lyft och förflyttningar. Återhämtande rö-
relser såsom töjningar utförs i genomsnitt sporadiskt under arbetsdagen. En majoritet av 
lärarna motionerar tre dagar i veckan.  
 
Nedan är frågorna 3–9 samt 14–18 vilka som representerar de frågor som behandlar ar-
betsergonomins fysiska aspekter i enkäten. Frågorna är presenterade med en kort beskriv-









1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 4.5 5
1=(Lätt) 2=(Ganska lätt) 3=(Medelmåttligt) 4=(Tungt) 5=(Mycket tungt)






I figur 1 kan vi avläsa att lärarna graderar sitt arbete fysiskt sett ganska lätt. Det uppstår 
inga betydliga skillnader mellan hög- och lågstadielärare. Lågstadielärare anser dock att 
arbetet är fysiskt sett något tyngre än högstadielärare.  
 
Figur 2. Svar i medeltal till fråga 4. Involverar ditt arbete lyft eller bärande utan hjälpmedel? n=34 
 
I figur 2 kan vi avläsa att lärarna utför lyft eller bärande utan hjälpmedel varje vecka. 










1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6
1=(Inte alls) 2=(Sporadiskt) 3=(Varje vecka) 4=(Dagligen) 5=(Flera gånger om dagen) 6=(Flera gånger i timmen)







1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 4.5 5
1=(Aldrig) 2=(Sällan) 3=(Nästan dagligen) 4=(Under 1 timme per dag) 5=(Mera än 1 timme per dag)







I figur 3 kan det avläsas att lärarna arbetar i för ryggen olämpliga positioner nästan dag-
ligen. Det uppstår stora skillnader mellan hög- och lågstadielärare, där lågstadielärare ar-
betar ifrågavarande ställning betydligt oftare än högstadielärare.  
 
 
Figur 4. Svar i medeltal till fråga 6. Arbetar du med en arm eller båda ovanför axelnivån? n=34 
 
I figur 4 kan det avläsas att lärare arbetar med en arm eller båda ovanför axelnivån nästan 
dagligen. Högstadielärare utför mera arbete med en arm eller båda ovanför axelnivån i 
jämförelse till lågstadielärare.  
 
 






1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 4.5 5
1=(Aldrig) 2=(Sällan) 3=(Nästan dagligen) 4=(Under 1 timme per dag) 5=(Mera än 1 timme per dag)







1 1.5 2 2.5 3 3.5 4
1=(Inte alls) 2=(Under en timme) 3=(1-4 timmar) 4=(Över 4 timmar)







I figur 5 kan det avläsas att högstadielärare arbetar tydligt mera med skärmarbete än låg-
stadielärare. Skillnaderna är relativt stora eftersom lågstadielärarna arbetar dagligen end-
ast ca 1h medan högstadielärare arbetar 1-4h med skärmarbete.  
 
Figur 6. Svar i medeltal till fråga 8. Hur många timmar i genomsnitt använder du dig av dator hemma under dygnet? 
n=34 
 
Figur 6 kan avläsas likasom i figur 5 att högstadielärarna i genomsnitt använder oftare 
dator hemma än lågstadielärare.   
 
 





1 1.5 2 2.5 3 3.5 4
1=(Inte alls) 2=(Under en timme) 3=(1-4 timmar) 4=(Över 4 timmar)








1 1.2 1.4 1.6 1.8 2 2.2 2.4 2.6 2.8 3
1=(Inte alls) 2=(Delvis) 3=(Ja)







I figur 7 kan vi avläsa att lärarna i genomsnitt anser att de delvis kan justera sin arbetsstol 
så att den är passlig och bekväm att sitta på.  
 
Figur 8. Svar i medeltal till fråga 14. Fäster du uppmärksamhet vid dina egna arbetspositioner och rörelser i arbetet 
samt vid lyft och förflyttningar? n=34 
 
I figur 8 kan det avläsas att lärarna fäster delvis uppmärksamhet vid sina arbetspositioner 
och rörelser i arbetet samt vid lyft och förflyttningar.  
 
Sammanfattning av fråga nummer 15. Hur fäster du uppmärksamhet vid dina egna 
arbetspositioner och rörelser i arbetet samt vid lyft och förflyttningar? 
 
På högstadiet är så gott som alla lärare insatta i arbetsergonomi i någon utsträckning och 
de flesta uppmärksammar detta t.ex. genom att röra på sig under dagen, fästa uppmärk-
samhet vid hållningen samt att lyfta rätt. Nyckelorden i majoriteten av kommentarerna är 
orden: lyft, ryggen, axlarna, hållning och arbetsställning. Ur svaren framkommer också 
att högstadielärarna försöker fästa uppmärksamhet vid ergonomin under arbetsdagen men 
tidspressen inverkar på om de har möjlighet att göra något åt saken. 
Samma svarsmönster uppkommer i stora drag för lågstadielärarna. Lågstadielärarna är 
också medvetna om kroppspositionernas betydelse för ergonomin. Lågstadielärarna har 
dock fäst mera uppmärksamhet vid lyft och de nedre extremiteterna i sina svar. Detta kan 




1 1.2 1.4 1.6 1.8 2 2.2 2.4 2.6 2.8 3
1=(Inte alls) 2=(Delvis) 3=(Ja)
14. Fäster du uppmärksamhet vid dina egna arbetspositioner 











Figur 9. Svar i medeltal på fråga 16. Gör du återhämtande rörelser, såsom töjningar, under arbetsdagen? n=34 
 
I figur 9 kan vi avläsa att lärare gör återhämtande rörelser men inte dagligen. Högstadie-
lärare gör något oftare återhämtande rörelser i jämförelse till lågstadielärare. 
 
 




1 1.5 2 2.5 3 3.5 4
1=(Inte alls) 2=(Ja, sporadiskt) 3=(Ja, en gång om dagen) 4=(Ja, flera gånger om dagen)







17. Motionerar du på din fritid? Med motion avses en minst 30 
min. oavbruten prestation där du blir andfådd och svettig? 






I figur 10 kan vi avläsa att majoriteten av högstadielärare motionerar på sin fritid.  
 
Figur 11. Svar på fråga 17. Motionerar du på din fritid? Lågstadielärare, n=12 
 
I figur 11 kan vi avläsa att likasom i figur 10 motionerar majoriteten av lågstadielärarna 




17. Motionerar du på din fritid? Med motion avses en minst 
30 min. oavbruten prestation där du blir andfådd och svettig? 






Figur 12. Svar i medeltal på fråga 18. Om du svarat ja på fråga 17, hur ofta? n=30 
I figur 12 kan vi avläsa att lärarna motionerar ca tre dagar i veckan. Det finns inga bety-
dande skillnader mellan högstadie- och lågstadielärare.  
5.1.2 Resultat av psykisk ergonomi 
Majoriteten av både hög- och lågstadielärare anser att det förekommer störande buller i 
klassen. Detta buller orsakas enligt de flesta av eleverna. Utöver buller som uppstår av 
eleverna, framkommer buller från luftkonditioneringen, utifrån, maskiner, apparater, 
andra klassrum och från korridoren. Lärarna anser att de har ofta bråttom att utföra sina 
arbetsuppgifter. I genomsnitt anser lärarna att de är en aning stressade i sitt nuvarande 
arbete. Lärarna anser att luftkonditioneringen och luftkvaliteten i klassrummen är varken 
bra eller dålig. Lärarna anser också att belysningen i klassrummen är varken bra eller 
dålig.  
 
Nedan är frågorna 10–13 samt 21–23 vilka representerar de frågor som behandlar arbets-
relaterade stressen och psykiska ergonomin i enkäten. Frågorna är likaså presenterade 






1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 4.5 5
1=(På fritiden fyra dagar eller flera i veckan) 2=(Tre dagar i veckan) 3=(Två dagar i veckan) 4=(En gång i 
veckan) 5=(1-3 gånger i månaden)







Figur 13. Svar på fråga 10. Förekommer det störande buller i klassen? Högstadielärare, n=22 
 
I figur 13 framkommer det att 82% av högstadielärarna anser att det förekommer störande 




Figur 14. Svar på fråga 10. Förekommer det störande buller i klassen? Lågstadielärare, n=12 
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I figur 14 framkommer det att 92% av lågstadielärarna anser att det förekommer störande 






Figur 15. Svar på fråga 11. Ifall det förekommer buller i klassen, varifrån kommer det? n=34 
 
I figur 15 kan det avläsas att bullret för den mesta delen kommer från elever. Utöver 
eleverna uppstår störande buller från luftkonditioneringen, eko samt buller som kommer 
utifrån. Lärarna hade besvarat öppna svarsalternativet gällande bullret med: Maskiner, 










Högstadielärare 11 3 17 6 2




















11. Ifall det förekommer buller i klassen, varifrån kommer det? 






Figur 16. Svar i medeltal på fråga 12. Hur ofta har du bråttom att utföra dina arbetsuppgifter? n=34 
I figur 16 kan det avläsas att lärare i genomsnitt anser sig ofta ha bråttom att utföra sina 





Figur 17. Svar i medeltal på fråga 13. Känner du stress i ditt nuvarande arbete? n=34 
 
I figur 17 kan det avläsas att lågstadielärare känner sig ofta stressade, medan högstadie-





1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 4.5 5
1=(Aldrig) 2=(Sällan) 3=(Sporadiskt) 4=(Ofta) 5=(Mycket ofta)







1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 4.5 5
1=(Inte alls) 2=(Sällan) 3=(En aning) 4=(Ofta) 5=(Mycket ofta)
13. Med stress avses en situation där människan känner sig 
spänd, orolig, nervös eller ångestfylld, eller har problem med 
sömnen p.g.a. oförmåga att koppla tankarna från arbetet. 







Figur 18. Svar i medeltal på fråga 21. Är luftkonditioneringen i klassrummet väldigt bra, bra, varken bra eller dålig, 
dålig, väldigt dålig. n=34 
 
I figur 18 kan det avläsas att lågstadielärarna anser att luftkonditioneringen är dålig, me-




1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 4.5 5
1=(Väldigt bra) 2=(Bra) 3=(Varken bra eller dålig) 4=(Dålig) 5=(Väldigt dålig)








Figur 19. Svar i medeltal på fråga 22. Är luftkvaliteten i klassen väldigt bra, bra, varken bra eller dålig, dålig, väldigt 
dålig. n=34 
 
I figur 19 kan det avläsas att lågstadielärarna anser att luftkvaliteten i klassrummen är 
sämre i jämförelse med högstadielärarna. Lågstadielärarna anser att luftkvaliteten är dålig 
medan högstadielärarna anser den vara varken bra eller dålig.  
 
 
Figur 20. Svar i medeltal på fråga 23. Är belysningen i klassrummet väldigt bra, bra, varken bra eller dålig, dålig, 





1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 4.5 5
1=(Väldigt bra) 2=(Bra) 3=(Varken bra eller dålig) 4=(Dålig) 5=(Väldigt dålig)








1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 4.5 5
1=(Väldigt bra) 2=(Bra) 3=(Varken bra eller dålig) 4=(Dålig) 5=(Väldigt dålig)






I figur 20 kan det avläsas att lågstadielärarna anser att belysningen är sämre i jämförelse 
med högstadielärarna. Lågstadielärarna anser att luftkvaliteten är varken bra eller dålig 
medan högstadielärarna anser den vara bra.  
5.1.3 Resultat av arbetshälsovården 
Lärarna ansåg på ett brett spektrum om att de inte fått tillräckligt eller inte behövt stöd 
från arbetshälsovården att upprätthålla sin arbetsförmåga. En knapp tredjedel (29%) av 
lärarna ansåg att de inte alls fått stöd, medan 26% ansåg att de inte har haft behov. 24% 
av lärarna ansåg att de fått för litet. 21% av lärarna ansåg att de fått tillräckligt stöd från 
arbetshälsovården.  
Majoriteten (71%) av lärarna ansåg att de inte alls fått instruktioner för olika arbetssätt, 
arbetspositioner eller information angående arbetsredskap från arbetshälsovården.  
I genomsnitt graderade lärarna ifall arbetsutrymmen är ändamålsenliga och funktionella 
varken bra eller dåligt. Att arbetsstationen i klassen är bra planerad och ergonomisk gra-
derades på samma sätt.  
 
 
Nedan är frågorna 19, 20 och 24–26 vilka representerar de frågor som behandlar åsikter 
angående arbetshälsovården. Frågorna är likaså presenterade med en kort beskrivning un-







Figur 21. Svar på fråga 19. Har du fått tillräckligt stöd för att upprätthålla din arbetsförmåga från arbetshälsovården? 
n=34 
 
I figur 21 kan det avläsas att en knapp tredjedel (29%) av lärarna inte alls fått stöd för att 
upprätthålla sin arbetsförmåga från arbetshälsovården. 26% av lärarna har svarat att de 



















Figur 22. Svar på fråga 20. Har du fått instruktioner angående arbetssätt, arbetspositioner eller arbetsredskap från 
arbetshälsovårdspersonalen? n=34 
 
I figur 22 kan det avläsas att majoriteten (71%) av lärarna inte alls fått instruktioner för 
olika arbetssätt, arbetspositioner eller information angående arbetsredskap av arbetshäl-
sovårdspersonalen. 12% av lärarna anser att de inte har ett behov, 12% tillräckligt och 6% 










20. Har du fått instruktioner för olika arbetssätt, 










1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 4.5 5
1=(Väldigt bra)    2=(Bra)    3=(Varken bra eller dålig)    4=(Dålig)    5=(Väldigt dålig)







I figur 23 kan det avläsas att lågstadielärarna anser att klassen inte är ändamålsenlig och 
funktionell ur ett undervisningssynvinkels sätt, medan högstadielärarna anser den vara 




Figur 24. Svar i medeltal till fråga 25. Är din arbetsstation ergonomisk för dig? n=34 
 
I figur 24 kan det avläsas att lågstadielärarna besvarar påståendet att arbetsstationen i 
klassen är bra planerad och ergonomisk: dålig. Högstadielärarna i sin del anser arbetsstat-
ionen varken bra eller dålig.  
 
Sammanfattning av fråga nummer 26. Hurdana möjligheter har du själv att för-
bättra ergonomin på din arbetsplats? 
 
Ur svaren hos högstadielärarna framgår alldeles tydligt att lärarna upplever att ekonomin 
och knappa resurserna påverkar möjligheterna att lägga in önskemål om stödfunktioner 
för förbättring av ergonomin på arbetsplatsen. Svaren avspeglar en negativ inställning 
och attityd  begrepp såsom ”mycket små”, ”inga”, ”knappast”, ”krävande”, ”tyvärr” fö-
rekommer. Detta ger en bild över att lärarna skulle vilja påverka sin ergonomi på arbets-




1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 4.5 5
1=(Väldigt bra)    2=(Bra)    3=(Varken bra eller dålig)    4=(Dålig)    5=(Väldigt dålig)
25. Är din arbetsstation i klassen bra planerad och ergonomisk 







och sänkbara bord som man kan stå och arbeta vid och justerbara stolar. Samtidigt anser 
många att de kan själv förbättra sin ergonomi på arbetsplatsen genom att röra på sig under 
lektionstiden, stå istället för att sitta och återigen uppmärksamma sin arbetsposition. 
Samma negativa uppfattning om möjligheterna att få ändamålsenliga ergonomiska lös-
ningar finns hos lågstadielärarna. Uppfattningen om kommunens knappa ekonomiska re-
surser ses i svaren. Bland lågstadielärarna önskas också justerbara bord och stolar. Ur 
svaren framkommer också att eleverna på lågstadiet kräver mycket mera individuell hand-
ledning vid pulpeten vilket försämrar arbetsställningen. Detta korrelerar högt med svaren 
på frågorna 4, 5 och 24 för lågstadielärarnas del. 
 
6 DISKUSSION 
I detta kapitel kommer vi att diskutera vårt metodval samt våra resultat av enkäten. Dis-
kussionen är en subjektiv tolkning av oss angående metodiken och resultaten. 
 
6.1 Metodikdiskussion 
Vi valde oss av att använda en kvantitativ enkätundersökning med utgångspunkt i fråge-
ställningarna. Enkätstudien med fastslagna svarsalternativ är ett effektivt och noggrant 
sätt att samla in data. Fastslagna svarsalternativ möjliggav oss att styra den informationen 
som vi fick. Då vi bearbetade enkätens resultat kan vi konstatera att vi är nöjda eftersom 
alla våra frågeställningar blev besvarade. Vi fick information som tydligt graderade lä-
rarnas uppfattning om arbetsergonomin.  
 
Enkäten som vi utformat i anknytning till detta examensarbete bestod i stora drag av Ar-
betarskyddsfondens (Opettajan työn fyysinen kuormittavuus ja työympäristön ergonomia 
ja esteettömyys perusopetuksessa, 2002) färdigt utformade enkät. Enkätens originalvers-
ion var på finska. Vi översatte enkätens frågor till svenska eftersom skolan vi utförde 
undersökningen i är en svenskspråkig skola. Då man översätter en standardiserad enkät 
måste man beakta att det inte uppstår fel som kan påverka frågan eller svarsalternativen. 
Eftersom vi inte använde oss av professionella översättare så lästes frågorna av personer 
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som kan både finska och svenska och på basis av de kommentarer vi fick reviderade vi 
utformningen av vissa frågor.  
 
6.2 Resultatdiskussion 
Vårt mål med detta arbete var att kartlägga grundskolelärares arbetsergonomi. Vi anser 
att enkätens resultat har gett oss en nöjaktig kartläggning men den skrapar bara ytan av 
arbetsergonomi. För att uppnå en djupgående bild anser vi att metodvalet måste vara ob-
servation, intervju och fysiska tester. Genom en kvantitativ enkät är det mycket svårt att 
få fram möjliga brister och positiva faktorer i arbetsergonomin på ett individuellt plan. 
En enkät täcker inte allas individuella behov, alltså det finns ingen kollektiv lösning som 
t.ex. med att anskaffa höjbara bord till hela personalen, inte gynnar nödvändigtvis allas 
ergonomiska behov. För att uppnå en personlig och individuell kartläggning om arbets-
ergonomin måste man därför utföra en mer djupgående kartläggning med andra metoder. 
En kvantitativ kartläggning har dock sina fördelar. För att granska ifall det ursprungligen 
finns ett behov för arbetsergonomiska åtgärder är en kvantitativ undersökning utmärkt. 
Det är resursfördelaktigt, enkelt och når en stor målgrupp effektivt. Eftersom det inte 
tidigare gjorts en sådan här forskning på denna arbetsplats och p.g.a. ovannämnda fak-
torer valde vi oss att utföra denna forskning.  
 
Vi anser att frågeställningarna i arbetet blev besvarade på ett önskvärt sätt. Frågeställ-
ningarna belyste hur grundskolelärare graderar sin arbetsergonomi. Lärarna graderade sin 
fysiska och psykiska arbetsergonomi huvudsakligen till medelmåttlig. Då man analyserar 
resultaten kan man dra slutsatsen att lärarna anser att det möjligen finns rum till förbätt-
ring. Förbättringen angår både fysiska och psykiska arbetsergonomin. Vi utformade en 
kartläggning av arbetsergonomin, alltså kan man säga att vårt syfte med arbetet blev upp-
fyllt.  
 
Terveystalo får använda detta examensarbete och enkät på ett sätt som de anser passligt. 
Vi kunde rekommendera att de går mera djupgående och individuellt igenom ergono-
miska frågor med lärarpersonalen. Det framstod tydligt att lärarna hade mycket åsikter 
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och möjliga förbättringsförslag som arbetshälsovården kunde ta vara på. Med ett litet tä-
tare samarbete kunde arbetsergonomin gynnas i skolan. 
 
Vi hade önskat att flera lärare hade deltagit i undersökningen eftersom samplet var från 
början ganska litet. Enligt Jacobsen (2012, s. 205) ligger svarsprocenten realistiskt sätt 
maximalt vid 60–70% i en enkätundersökning. Som tidigare nämnts blev vår svarsprocent 
57%, vilket vi är nöjda med. Trots att vår svarsprocent blev under 60% kunde vi dra 
slutsatsen att vi lyckats med undersökningen. Vi jämförde resultaten med original forsk-
ningen varifrån vi använde de färdigt standardiserade frågorna. Vi kunde se korrelation i 
svaren vid denna jämförelse. Original forskningen Opettajan työn fyysinen kuormittavuus 
ja työympäristön ergonomia ja esteettömyys perusopetuksessa (Perkiö-Mäkelä et al. 
2006) hade en svarsprocent på 85% hos lågstadielärare och 78% hos högstadielärare. 
Största delen av ovannämnda undersökningens svar bestod av resultat från 281 lärare. 
Därmed kan vi vara nöjda med våra resultat. 
 
7 RELIABILITET & VALIDITET 
Reliabilitet innebär att den data man samlat in är av hög kvalitet och går att upprepat få, 
oberoende av testpersonerna (Akademin för ekonomi, samhälle och teknik, 2012). Vali-
ditet är ett begrepp som kan indelas i extern och intern validitet. Validitet innebär att den 
data man samlat in är valid, alltså riktig, giltig och relevant för forskningen. (Jacobsen 
2012, s. 159) 
 
Enkäten som vi utformat i samband med detta examensarbete har vi använt oss av färdigt 
standardiserade frågor. Frågorna har tidigare använts i forskningen Opettajan työn fyysi-
nen kuormittavuus ja työympäristön ergonomia ja esteettömyys perusopetuksessa (Per-
kiö-Mäkelä et. al, 2006). Forskningen Opettajan työn fyysinen kuormittavuus ja työym-
päristön ergonomia ja esteettömyys perusopetuksessa var ett beställningsarbete av Arbe-
tarskyddsfonden vilket ger oss hög reliabilitet av materialet. Eftersom frågorna som vi 
använt oss av i enkäten har tidigare använts av ifrågavarande forskning, bestämde vi oss 
att utföra stickprov för att jämföra våra testresultat. I stickprovet kunde vi hitta korrelation 
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mellan våra resultat och originalforskningens resultat.  Våra resultat följde relativt långt 
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Bilaga 1. Enkäten 



















Bilaga 1. Enkäten 
Frågeformulär om ergonomi på arbetsplatsen 
Frågorna besvaras genom att lägga ett krux för det svarsalternativ som bäst 















3. Är ditt arbete fysiskt sett 
 
 Lätt 
 Ganska lätt 
 Medelmåttligt 
 Tungt 




4. Involverar ditt arbete lyft eller bärande utan hjälpmedel? 
 
 Inte alls 
 Sporadiskt 
 Varje vecka 
 Dagligen 
 Flera gånger om dagen 
 Flera gånger i timmen 
 





 Nästan dagligen 
 Under 1 timme per dag 
 Mera än 1 timme per dag 
 




 Nästan dagligen 
 Under 1 timme per dag 
 Mer än 1 timme per dag 
 
7.  Hur många timmar i genomsnitt använder du dig av dator under ar-
betsdagen? 
 
 Inte alls 
 Under en timme 
 1–4 timmar 
 Över 4 timmar 
  
 
8. Hur många timmar i genomsnitt använder du dig av dator hemma un-
der dygnet? 
 
 Inte alls 
 Under en timme 
 1–4 timmar 
 Över 4 timmar 
 
9. Kan du justera din arbetsstol passlig och bekväm att sitta på? 
 









11. Ifall det förekommer buller i klassen, varifrån kommer det? (du kan 





 Buller som kommer utifrån 










 Mycket ofta 
 
13. Med stress avses en situation där människan känner sig spänd, oro-
lig, nervös eller ångestfylld, eller har problem med sömnen p.g.a. 
oförmåga att koppla tankarna från arbetet. Känner du sådan här stress 
i ditt nuvarande arbete? 
 
 Inte alls 
 Sällan 
 En aning 
 Ofta 
 Mycket ofta 
 
14. Fäster du uppmärksamhet vid dina egna arbetspositioner och rörel-
ser i arbetet samt vid lyft och förflyttningar? 
 




15. Hur fäster du uppmärksamhet vid dina egna arbetspositioner och rö-








16. Gör du återhämtande rörelser, såsom töjningar, under arbetsdagen? 
 
 Inte alls 
 Ja, sporadiskt 
 Ja, en gång om dagen 
 Ja, flera gånger om dagen 
 
17. Motionerar du på din fritid? Med motion avses en minst 30 min. 
oavbruten   prestation där du blir andfådd och svettig? (t.ex. löpning, 






18. Om du svarat Ja, hur ofta? 
 
 På fritiden fyra dagar eller flera i veckan 
 Tre dagar i veckan 
 Två dagar i veckan 
 En gång i veckan 
 1–3 gånger i månaden 
 
 




 För lite 
 Inte alls 




20. Har du fått instruktioner för olika arbetssätt, arbetspositioner eller 
information angående arbetsredskap av arbetshälsovårdspersonalen? 
 
 Tillräckligt 
 För lite 
 Inte alls 
 Har inget behov 
 
Besvara nedanstående påståenden enligt det svarsalternativ som bäst mots-
varar din åsikt. 
 
 
21. Är luftkonditioneringen i klassrummet (temperatur, drag) 
 
 1  Väldigt bra 
 2 Bra 
 3 Varken bra eller dålig 
 4 Dålig 
 5 Väldigt dålig 
 
22. Är luftkvaliteten i klassen  
 
 1 Väldigt bra 
 2 Bra 
 3 Varken bra eller dålig 
 4 Dålig 
 5 Väldigt dålig 
  
 
23. Är belysningen i klassrummet 
 
 1 Väldigt bra 
 2 Bra 
 3 Varken bra eller dålig 
 4 Dålig 
 5 Väldigt dålig 
 
24. Är utrymmet i klassen ändamålsenligt och funktionellt ur undervis-
ningssynvinkels sett? 
 
 1 Väldigt bra 
 2 Bra 
 3 Varken bra eller dålig 
 4 Dålig 
 5 Väldigt dålig 
 
25. Är din arbetsstation i klassen bra planerad och ergonomisk för dej?  
(med avseende på lärarens storlek och en god arbetsposition) 
 
 1 Väldigt bra 
 2 Bra 
 3 Varken bra eller dålig 
 4 Dålig 





















Tack för din medverkan! 
Axel Översti & Jan Järvinen 
  
  
Bilaga 2. Följebrev 
 
Hej, 
I samarbete med arbetshälsovården på din arbetsplats, Terveystalo, utför vi en enkätun-
dersökning i syfte att kartlägga ergonomiska faktorer som påverkar Ditt arbete.  
Vi studerar fysioterapi på tredje året i yrkeshögskolan Arcada. Vårt examensarbete be-
handlar arbetsergonomins fysiska och psykiska aspekter hos grundskolelärare. Denna en-
kät är en del av vårt examensarbete, vilket kommer att publiceras på Theseus.  
Deltagandet i denna enkätundersökning är givetvis frivilligt. För att uppnå tillförlitliga 
resultat önskar vi att så många som möjligt skulle delta. Det tar ca. 15 minuter att besvara 
enkäten.  
Denna undersökning utförs anonymt under hela arbetsgången. Frågorna i enkäten är upp-
byggda så att identifikation av deltagarna inte är möjligt. Svaren behandlas konfidentiellt 
och bearbetas endast av oss två, våra handledare samt Terveystalo. När Du har besvarat 
enkäten lämnar Du in den i slutet kuvert i lådan som finns i lärarrummet. Deadline för 
inlämningen är 3.5.2017. Efter att svaren analyserats, arkiveras enkäterna på Terveystalo.  
 
Tack på förhand 
Axel Översti & Jan Järvinen 
 
Vid frågor kan ni kontakta oss via email. 
Axel Översti: Axel.oversti@arcada.fi 
Jan Järvinen: Jan.jarvinen@arcada.fi  
Handledare: 
Göta Kukkonen: Gota.kukkonen@arcada.fi 
Hannele Sievers: Hannele.sievers@arcada.fi  
Terveystalo 
Marianne Storå, Fysioterapeut: Marianne.stora@terveystalo.com  
